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Hogyan kezeljük a hisztit és a dackorszakot – Részletes 

szülői útmutató 

 

1. Miért alakul ki a dackorszak? 

A dackorszak általában 18 hónapos kortól 4 éves korig jellemző. Ennek 

oka, hogy a gyermek: 

• elkezd önálló akaratot kialakítani, 

• szeretne dönteni, de még kevés a szókincse, hogy kifejezze, 

• érzelmi agyterülete (“limbikus rendszer”) erősebb, mint a felelős, 

szabályozó agyterület, 

• nagyon intenzíven tanulja: hol vannak a határok, mire hogyan 

reagál a szülő, 

A hiszti nem neveletlenség, nem “szándékos rosszalkodás”, hanem egy 

fejlődési szakasz, amikor a gyermek megtanulja kezelni a saját érzelmeit 

— a szülő reakcióján keresztül. 

 

2. A hiszti fajtái és felismerésük 

1. Érzelmi hiszti 

Oka: fáradtság, éhség, túl sok inger, túl kevés figyelem, frusztráció. 

Jelei: 

• könnyen sír, összeomlik, 

• ragaszkodik a szülőhöz, 

• gyors hangulatváltások. 

 

2. Kommunikációs hiszti 

Oka: nem tudja elmondani, mit szeretne. 

Jelei: 

• mutogat, kiabál, toporzékol, 

• próbál jeleket adni, de nem érti a környezet, 

• gyakran 2–3 éves korban a legintenzívebb 
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3. Figyelemfelkeltő hiszti 

Oka: több kapcsolódásra, jelenlétre van szüksége. 

Jelei: 

• hiszti erősödik, ha valaki ránéz, 

• “közönség előtt” erősebb, 

• gyorsan abbamarad, ha kap figyelmet. 

 

4. Határfeszegető hiszti 

Oka: szeretné megtudni, mi a válasz a “mi van, ha…” helyzetekre. 

Jelei: 

• pont akkor tör ki, amikor nemet mondunk, 

• logikus pillanathoz kötődik (pl. édesség után több édesség). 

 

 

3. Mit tegyünk hiszti közben? – LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE 

1. Maradj nyugodt 

A gyermek idegrendszere “ráhangolódik” a tiédre. 

Ha te nyugodt vagy → ő is hamarabb megnyugszik. 

Használható mondatok: 

• „Itt vagyok veled.” 

• „Látom, hogy nehéz most.” 

• „Biztonságban vagy.” 

 

2. Ne magyarázz, amíg tart 

Hiszti alatt a racionális agyterület “kikapcsol”. 

Magyarázat, logika → NEM működik. 

Tanulás csak hiszti után történik. 
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3. Biztonság megteremtése 

• távolítsd el a veszélyes tárgyakat, 

• ha nagyon csapkod, tarts távolságot, de maradj közel. 

 

4. Engedd meg az érzést 

Nem kell elfojtani a sírást vagy dühöt. 

A gyerek akkor tanulja meg kezelni az érzéseit, ha átélheti őket. 

Mondatok: 

• „Haragszol, értem.” 

• „Ez most csalódás volt.” 

 

5. Ne engedj a követelőzésnek 

Ha engedünk → a gyerek azt tanulja: a hiszti működik. 

Fontos: nem büntetésből, hanem szeretetteljes következetességből 

mondunk nemet. 

 

 

4. Mit tegyünk a hiszti után? 

Hiszti után az agy megnyugszik → ekkor lehet tanítani. 

1. Kapcsolódás, ölelés 

A szülői biztonság visszaállítása: 

• ölelés, 

• szemkontaktus, 

• kedves hang. 

 

2. Rövid megbeszélés 

Egyszerű, életkorhoz illő mondatok: 

• „Sok volt egyszerre, ezért sírtál.” 



 

Készítette: László-Kókai Ilona 
 

4 

• „Máskor kérhetsz segítséget.” 

 

3. Alternatívák tanítása 

Taníts meg konkrét viselkedéseket, amelyeket a hiszti helyett használhat: 

• mély levegő (“fújjuk el a képzeletbeli gyertyát”), 

• kimondani: „kérek”, „segíts”, 

• mutatás. 

 

5. A hiszti megelőzése – gyakorlatban működő módszerek 

A hisztik egy része teljesen természetes és elkerülhetetlen — de a nagy 

részük megelőzhető tudatos, következetes szülői kommunikációval és 

napirenddel. Az alábbi öt módszer a leghatékonyabb. 

 

1. Kiszámítható napirend – Miért csökkenti a hisztit? 

A kisgyermekek idegrendszere nem szereti a bizonytalanságot. Ők még 

nem értik az időt, ezért minden váratlan váltás bizonytalanságot és 

frusztrációt kelt bennük. 

A következetes napirend előnyei: 

• biztonságérzetet ad, 

• előre látja, mi következik, 

• kisebb a szorongás → kevesebb dühkitörés, 

• könnyebben együttműködik, mert “ismeri a forgatókönyvet”. 

Gyakorlati tippek: 

• Egy egyszerű, napi ritmus elég (pl. reggeli – játék – alvás – séta – 

uzsonna – fürdés – mese). 

• A rutinok legyenek mindig ugyanabban a sorrendben. 

• Ne csinálj túl sok változtatást egyszerre. 
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Hasznos mondatok: 

• „Most reggeli van, utána jön a játék.” 

• „Fürdés után mindig mese jön.” 

• „Tudod, ilyenkor általában indulunk játszótérre.” 

 

2. Választási lehetőségek – Az önállóság alapja 

A dackorszak lényege: “én akarom, én döntök!” 

Ha nem adunk választási lehetőséget → a gyerek a tiltakozás útján 

próbálja érvényesíteni magát. 

A választás csökkenti a hisztit, mert: 

• kontrollt ad, 

• együttműködésre hangol, 

• megelőzi a hatalmi harcokat. 

Fontos szabály: 

Mindig csak olyan alternatívát adj, amelyek számodra is 

elfogadhatóak. 

Jó példák: 

• „A piros vagy a kék pólót kéred?” 

• „Szeretnél most pisilni vagy 5 perc múlva?” 

• „Kéred, hogy én öltöztesselek vagy te csinálod?” 

Kerülendő: 

• Nyitott kérdések, amik valójában nem választhatók: 

„Felveszed végre a cipőt?” → HA nemet mond, akkor patthelyzet. 

 

3. Előrejelzés – A váratlan helyzetekből lesz a hiszti 

A kisgyermek idegrendszere nehezen vált egyik tevékenységről a 

másikra. 

Főleg akkor, ha egy kellemes tevékenységet kell abbahagyni (pl. játék, 

tablet, játszótér). 

Ha előre szólsz → kevesebb a hiszti. 
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Miért működik? 

• felkészülhet a váltásra, 

• lezárhatja a játékot fejben, 

• nem éri sokk vagy hirtelen tiltás. 

Használható mondatok: 

• „5 perc múlva indulunk.” 

• „Most szólok, két kocka és vége.” 

• „Két kör csúszdázás van még, aztán kabát.” 

Tippek: 

• Ha lehet, használj időzítőt (pl. telefonon): a gyerekek szeretik a 

“csipogásra” fogni, nem a szülőre. 

• Mindig szólj előre a váltásokról: fürdés, indulás, alvás. 

 

4. Dicséret az együttműködésért – A pozitív figyelem ereje 

A gyermek viselkedését az formálja, amire a szülő figyel. 

Ha sok a tiltás → feszültség nő. 

Ha sok a megerősítés → együttműködés nő. 

A dicséret nem elkényeztetés, hanem tanítás. 

Megmutatja, MI az a viselkedés, amit érdemes ismételni. 

Milyen dicséret hatékony? 

• Konkrét 

• Rövid 

• Őszinte 

Hatékony mondatok: 

• „Nagyon ügyes voltál, ahogy szóltál előre.” 

• „Tetszett, hogy felvetted a cipőt, amikor kértem." 

• „Köszönöm, hogy elpakoltad a játékot.” 
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Bónusz tipp: 

Minden nap legalább egyszer kapjon pozitív figyelmet valamiért → így 

sokkal ritkábban fog hisztivel figyelmet kérni. 

 

5. Érzelmek tanítása – Az érzelmi intelligencia alapja 

A hiszti sokszor azért tör ki, mert a gyermek nem tudja megnevezni az 

érzéseit, csak “robban”. 

Ha megtanítod az érzelmeket megfogalmazni → csökken a frusztráció. 

Hasznos érzésszavak kisgyermekeknek: 

• dühös 

• csalódott 

• fáradt 

• izgatott 

• ijedt 

• büszke 

• szomorú 

Hogyan tanítsd? 

• Nevezd meg helyette: 

„Látom, most nagyon csalódott vagy, mert el kell tenni a játékot.” 

• Mesekönyvekben mutasd ki az érzelmeket. 

• Játsszatok érzelemfelismerő játékot tükör előtt. 

• Mondd el a saját érzéseidet egyszerű formában: 

„Anya most kicsit fáradt.” 

Eredmény: 

A gyerek megtanulja szavakkal kifejezni, ami korábban hisztiben jött ki → 

ez az egyik legerősebb megelőző eszköz. 
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Összefoglaló 

A hiszti megelőzése NEM a gyerek “kijavítása”, hanem: 

✔ biztonságos környezet teremtése 

✔ kiszámítható napirend 

✔ szeretetteljes határok 

✔ választási lehetőségek 

✔ előre jelzések 

✔ pozitív megerősítés 

✔ érzelmek tanítása 

Ha ezek működnek → a hisztik száma és intenzitása látványosan 

csökken. 

 

6. Bátorítás a szülőknek 

A dackorszak nem a rossz nevelés jele. 

Ez egy normális, természetes fejlődési folyamat, amely során a 

gyermek megtanulja: 

• megérteni az érzéseit, 

• szabályozni a viselkedését, 

• követni a határokat. 

A szülő nyugodt, következetes jelenléte a legerősebb “eszköz”. 
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5 napos szülői kihívás 

Ez az 5 napos kihívás azért működik, mert fókuszt ad, apró, azonnal 

alkalmazható lépésekre bontja a hiszti kezelését, és segít a szülői 

következetesség kialakításában. 

1. nap – Megfigyelés (Önismeret + helyzetfelmérés) 

A hisztik 70%-a mögött rendszeres mintázat van: 

     túl fáradt 

     éhes 

     átmenetben van (játékról vacsorára) 

     túl sok inger érte 

     kevés kontrollt érez 

A megfigyelés célja, hogy felismerd a kiváltó okokat, ne csak a 

viselkedést lásd. 

Feladat a napra: 

Vezess megfigyelési naplót. 

Írd le a következőket minden hisztinél: 

1. Mikor történt? 

2. Hol történt? 

3. Mi történt előtte? (pl. fárasztó nap, épp játszott, tablet volt) 

4. Mi történt közvetlenül utána? 

5. Mit követelt? (játék, figyelem, nasi, maradás) 

6. Hogyan reagáltál? 

Megfigyelési minta: 

• „Alvás előtt, a fürdésnél mindig hisztizik.” 

• „Játszótérről indulás → 90%-ban hiszti.” 

• „Éhesen sokkal érzékenyebb.” 

Eredmény: 

A nap végére látni fogod: nem kiszámíthatatlan a hiszti — van logikája. 
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2. nap – Következetes válasz kidolgozása (Határok + biztonság) 

Ha a gyerek egyszer igent kap, egyszer nemet → 

     bizonytalan lesz 

     teszteli a határokat 

     jön a dühroham 

A következetesség megnyugtatja őt: 

„A világ kiszámítható.” 

Feladat a napra: 

Fogalmazd meg magadnak a következőket: 

1. Mire mondasz mindig igent? 

(pl. ölelés, vízivás, segítségkérés) 

2. Mire mondasz mindig nemet? 

(pl. tablet vacsora előtt, nass vacsi után, nem veszünk játékot boltban) 

3. Hogyan reagálsz ugyanúgy minden alkalommal? 

Írj le egy mondatot minden tipikus helyzetre. 

Példák: 

• Ha nem akar öltözni: 

„Segítek, vagy te csinálod?” 

• Ha valamit követel: 

„Tudom, hogy szeretnéd, de most nem.” 

Tipp: 

Írd le 3 gyakori helyzetre a válaszod. 

Pl.: indulás, bolt, lefekvés. 

Eredmény: 

A gyerek elkezdi megtanulni: nem kell harcolnia, mert a szabály állandó. 
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3. nap – Érzelemnevelés (Érzelmi intelligencia fejlesztése) 

A hiszti legtöbbször az érzelmek szabályozatlansága miatt tör ki. 

Ha megtanulja kifejezni → ritkábban borul. 

Feladat a napra: 

Cél: napi 3 érzelem kimondása vagy felismerése. 

Hogyan csináld? 

1. Nevezd meg a gyermek érzését: 

o „Látom, hogy dühös vagy.” 

o „Most csalódott vagy, mert el kell jönni a játszóról.” 

2. Nevezd meg a sajátod: 

o „Most kicsit fáradt vagyok.” 

o „Örülök, hogy segítettél.” 

3. Mutasd meg játékban vagy könyvben: 

o „Nézd, a baba szomorú. Hol érzi ezt?” 

4. Használj egyszerű érzelemszókincset: 

o dühös 

o csalódott 

o boldog 

o fáradt 

o izgatott 

Bónusz feladat: 

Rajzoljatok „érzelem arcokat”. 

Eredmény: 

A gyerek megtanulja, hogy az érzéseket mondani is lehet, nem csak 

kirobbanással jelezni. 

 

 

 



 

Készítette: László-Kókai Ilona 
 

12 

4. nap – Kapcsolódási rituálé (A figyelemfelkeltő hisztik csökkentése) 

A legtöbb „hisztikezdés” igazából: 

     figyelemkérés 

     szeretetéhség 

     kapcsolódási hiány 

Ha a gyerek megkapja az osztatlan figyelmet előre, akkor nem kell 

„rosszasággal” kivívnia. 

Feladat a napra: 

Tölts a gyermekeddel 10 perc „KÜLÖNIDŐT”. 

A különidő 3 szabálya: 

1. A gyerek választja a tevékenységet. 

(autózás, rajzolás, szerepjáték, lego) 

2. Nincs telefon, nincs házimunka. 

Teljes jelenlét. 

3. Csak pozitív figyelem. 

Nincs javítgatás, tanítás, kritika. 

Miért 10 perc? 

• rövid, hogy minden nap beleférjen, 

• de elég hosszú ahhoz, hogy feltöltse a kötődést. 

Hasznos mondatok: 

• „Most 10 percig csak veled játszom.” 

• „Te mondod meg, mit csináljunk.” 

Eredmény: 

A gyerek érzelmileg feltölt → drasztikusan csökken a figyelemfelkeltő 

hiszti. 
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5. nap – Visszatekintés (Önreflexió + siker rögzítése) 

A szülők ritkán látják a saját fejlődésüket — pedig ez motivál. 

A visszatekintés segít: 

• felismerni, mi vált be, 

• látni a haladást, 

• megerősíteni a következetességet. 

Feladat a napra: 

Írd össze: 

1. Mi működött a legjobban? 

o pl. választási lehetőség, előrejelzés, különidő 

2. Mikor voltál te nyugodtabb? 

3. Melyik helyzetre reagált jobban a gyermek? 

4. Mi az, amit szeretnél folytatni a jövőben? 

5. Melyik módszert volt nehéz tartani, és miért? 

Bónusz kérdések: 

• Éreztem-e változást a gyermek hozzáállásában? 

• Volt-e kevesebb hiszti vagy gyorsabb megnyugvás? 

• Melyik lépés adott nekem magabiztosságot? 

Eredmény: 

Látni fogod, hogy igenis fejlődtök. 

A sikerérzés segít hosszú távon fenntartani a nyugodt, következetes 

szülői működést. 

 

 

Kitartás, Anya! Te vagy a legjobb! 

Minden nap egy lépés a siker felé! 


